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Dicen que la vida es más fácil que la 
muerte y aunque no se que hay 
después de la muerte hasta ahora 
concuerdo con esta creencia. 


Siempre han existido ciertas cosas que hacen 
la vida complicada o mejor dicho nosotros los 
humanos siempre nos hemos complicado la 
vida de diferentes e infinidades de formas. 

Una sola decisión puede cambiar todo el rumbo 





de una vida ya sea para bien o para mal, que 
tipo de vida queremos llevar. 


Hay quienes viven llenos de rencor, hay 
quienes sufren cada día, hay quienes viven 
frustrados, claro que todos hemos pasado por 
estas situaciones pero también hay personas 
que se quedan atrapadas en estas situaciones 
que parecen no tener fin pero si tienen una 
causa, una causa que a veces no nos deja ver 
más allá, una causa que a veces no nos interesa 
resolver, o alguna causa que nos cuesta mucho 
por ciertas razones que probablemente aún 
hieren. 


Soltar una vida en la que estamos bastante bien 
acostumbrados a vivir mal es uno de los actos 
más difíciles, pero nadie dijo que es imposible. 


Mi padre se había separado de mi madre 
cuando tenía apenas 2 años de edad, no lo 
recordaba físicamente, solo pequeño 
recuerdos borrosos y no muy buenos, lo poco 
que podía recordaba de él eran los momentos 
en que mi madre y el discutían, para mi era 
muy incómodo verlos gritarse, a veces 
pensaba que no les importaba porque siempre 
que discutían lo hacían frente ami. 

Cuando era así que por lo normal era casi 
diario intentaba taparme con la capucha la 
cara, pero aunque no recordaba la cara de mi 
padre si recordaba que me quitaba la capucha 
cuando discutía con mi madre, a veces me 
escondía para no escuchar más pero me 
encontraban y después seguían discutiendo 
como si yo no me encontrara hay. 


Otro recuerdo que tengo acerca de el es 
cuando me golpeaba, jalaba muy bruscamente 
mi cabello, me lanzaba cosas a la cabeza que 
me causaban dolor y lo hacía más si lloraba, 


pero que niño no lloraría si le hicieran algo de 
esa manera, le tenía miedo, siempre intentaba 
estar lejos de él, también era muy agresivo con 
mi mamá, parecía que no la quería, en una 
ocasión no solo le gritó, también la golpeó y 
tuvo sangrado, no podía recordar su cara pero 
si la forma tan cruel que había sido. 


Siempre me costó mucho entender porque si 
era mi padre era tan rudo conmigo, parecía que 
no tenía sentimientos, no le importaba lo que 
pudiera pensar de él o el como me sintiera, 
solo parecía que le importaba su autoridad, con 
tan solo 2 años que conviví con el tenía malos 
recuerdos. 


A veces dudaba sobre mis recuerdos por más 
claros que los tuviera, ya que leí que la 
mayoría suele recordar a partir de los 3 años, 
después encontré un artículo en el que pude 





averiguar que si era posible pero siempre que 
me preguntaban si tenía recuerdos de él decía 
que no, no era un tema que quisiera tocar 


durante los próximos años de mi vida, creía 
que mientras menos hablara de él era mil veces 
mejor así no mantenía su recuerdo. 





A veces me soltaba en llanto pensando que 





realmente necesitaba un padre, o pensando en 
el porque había sido tan cruel. 

No podía imaginarme volver a verlo, no podía 
ver una vida donde el estuviera porque justo 
así como lo recuerdo sentía que seguiría 
siendo, o incluso si hubiera cambiado no lo 
hubiera aprobado, no podía entender su 
comportamiento y creía que nada era una 
justificación real, siempre parecía mentir, 





culpar, insultar, antes que arreglarlo. 

Siempre prefirió la agresividad que la dicha de 
convivir en familia, ¿ Qué tan difícil era eso ? 
Se supone que no debería ser difícil, es algo 
natural, que se disfruta con alegría, algo que 
no tuve cuando el estaba a nuestro lado y que 
hubiera deseado, que cualquiera niño que tuvo 
padre hubiera deseado aunque después toca 
aprender a aceptarlo y comprenderlo. 





Después de que se fue de la casa, me quedé 
con mi mamá quien tuvo que entrar a trabajar 
después de a verse separado para podernos 
sostener aunque pasara menos tiempo con ella. 


Mi abuela era quien me cuidaba diariamente 
cuando ella se marchaba al trabajo, me 
alimentaba, me ayudaba a elegir mi ropa y 
calzado para asistir a la escuela. 


Tenia 5 años de edad cuando comencé a acudir 
a preescolar, era algo desconocido como todo 
niño cuando empieza, quizá no me adapte tan 





fácilmente pero recuerdo me gustaba mucho el 





dibujo desde aquella edad y en preescolar era 





algo que hacía bastante, siempre intentaba ser 
cumplida y dedicada en ese entonces, muchas 
veces también disciplinada, disfrutaba mucho 
ver los colores en los dibujos. 

Recuerdo que una de las cosas que más me 
hacía feliz era cuando mi madre me enseñaba 





a dibujar árboles y flores, siempre intentaba 


hacerlos de la misma forma que ella y así es 
como me comenzó a gustar la naturaleza, 
principalmente las plantas. 

Mi madre me regala muchas en ese entonces, 
mi favorita se llamaba sapito, me llenaba de 
emoción el tener las plantas, en esa edad creía 
que las plantas eran como yo, que crecían y 
crecían y por eso es que nunca las descuidaba, 
al despertar era lo primero que hacia, esperaba 
con ilusión que siguieran creciendo, cada 
mañana la regaba hasta que las descuide por 
una causa. 


Poco después de haber entrado a la escuela 
habían 2 chicos que a veces parecían muy 
amables pero no me inspiraban confianza, su 
mirada causaba un poco de temor o al menos a 
mi nunca me parecieron con buenas 
intenciones, parecían tener otras, podía sentir 
sus miradas, eran pesadas, casi siempre me los 
encontraba en la hora del receso, algo muy 
incómodo. 
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Después de algunos días en las horas del 
receso como siempre salía al último, una tarde 
como siempre salí al último, entonces aquellos 
2 chicos se acercaron a mí hasta que se 
acercaron cada vez más, comencé a sentir 
mucho temor, nervios, después sentí sus 
manos sobre las mías, estaban frente a mi, 
poco a poco fueron caminando hacia atrás, y 
yo iba dando pasos igual hacia atrás, a los 
pocos pasos me topé con una silla, ya no pude 
caminar más, y ellos me tapaban los 2 caminos, 
no tenía por donde escapar, al dar el último 
paso me dieron un empujón donde caí sobre la 
silla, los 2 tomaron una silla para sentarse 
justo frente ami, uno de ellos comenzó a 
acercarse, el otro de igual forma, de pronto 
sentí más cerca su respiración de uno, puso su 
boca sobre mis labios, me sentí incomoda y di 
un giro con mi cabeza, al mismo tiempo 
comencé a sentir sus manos sobre mí. 


Me quedé totalmente pasmada, y atemorizada, 
no podía salir del salón de clases y nadie lo 
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había notado, cuando todo pasó, me dijeron que 
no debía decir nada, se marcharon. 

En ese momento no sabía como reaccionar, 
solo salieron mis lágrimas. 

Pocos minutos después volvieron las clases, 
intente estar normal aunque me fue muy difícil. 


Pasaron los días pero yo ya no quería asistir 
ala escuela, sentía temor, pues obvio no sabía 
cómo enfrentar la situación, hacía de todo por 
no ir pero nunca funcionaba. 

Después de todo yo ni siquiera deseaba volver 
a dibujar, no podía pensar en otras cosas, ni 
concentrarme en la escuela, con el tiempo mi 
profesora que tenía me notaba cada vez más 
rara, no quería jugar con nadie, no quería 
trabajar en las clases, solo pensaba en irme a 
casa, cuando era la hora de la entrada no me 
dirigía directamente al salón, siempre 
esperaba afuera, incluso no quería entrar 





después de que ya empezaban las clases, mi 
comportamiento estaba cambiando totalmente. 
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Mi profesora cito a mi madre y le sugirió que 
me llevara a un psicólogo, yo no quería pero mi 
madre me llevó a la fuerza. 

Cuando llegamos al psicólogo, me dejaron con 
demás niños para que conviviera con ellos pero 
no quise, después mi madre habló con el 
psicólogo y le dijo que tenía que seguir 
asistiendo pero yo no cedía para mejorar, me 
sentía atormentada e insegura 


Estaba aterrada y no sabia de que forma debía 
hablarlo, no me sentía cómoda en ningún lugar 
fuera de casa, me sentía peor que cuando había 
pasado lo de mi padre. 


No me sirvió de mucho el a ver ido al psicólogo 
que le habían recomendado a mi mamá, cuando 
esto comenzó yo no me quería despegar de mi 
mamá, cuando se iba me soltaba en llanto 
porque sentía que me dejaba sola, hacia mucho 
berrinche para que no se fuera, al día siguiente 
todos preguntaban que como me había ido pues 


13 


parecía que todos ya sabían que la profesora 
me había enviado hay. 


Mi situación seguía siendo la misma por años, 
mis inseguridades iban creciendo, mi falta de 
confianza por los demás era mayor, me costaba 
mucho recibir cariño de las personas incluso 
de las más cercanas, tampoco sabia como 





demostrarlo, aún a pesar de que siempre 
intentaba pensar en cómo se sienten los demás 
y tratar de ayudarlos hasta cierto punto. 


Tengo una hermana mayor que solía intentar 
abrazarme mucho, y digo intentar porque a mi 
no me gustaba que me tocaran, no sabía como 
aceptar ese cariño que muchas veces sentía 
que no merecía después de todo aquello. 


Me sentía impotente porque en esa edad donde 
ocurrió yo no hice nada, nunca lo hablé por 
miedo a que no me creyeran, que pensaran que 
era una tonta, que era mi culpa o algo similar, 
me di cuenta que para algunas personas vivir 
una experiencia así era una exageración y 
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justo yo no quería que pensaran que era una 
exagerada o que era un invento por eso es que 
lo calle por varios años. 

Solo tenía 5 años de edad, una infancia que se 
supone debía vivir y disfrutar pero desde ese 





entonces para mi dio un cambio totalmente 
distinto. 

Hay muchas formas por las que una infancia 
puede ser dañada y esta había sido parte de la 
mía, una amarga experiencia que había dado un 
giro a mi vida con el paso del tiempo. 

Por muchos años desprecie mi cuerpo porque 
tenía la sensación de que estaba sucio y 
marcado, no podía verlo de alguna otra forma, 
cuando me decían cumplidos yo no podía verlo 
así, a veces lo sentía más como una burla y no 
como algo que de verdad las personas veían en 
mi. 


A mi edad de 22 fue cuando hablé esto, no 





sabía como hacerlo, pero finalmente tuve el 
valor de hablarlo, me sentía avergonzada, y 
sumamente mal, a veces sentía que la persona 
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que ya lo sabía me podría llegar a ver mal o no 
me lo creería pero afortunadamente no fue así, 
aunque tampoco puedo decir que fue lo que 
pensaba ya que no me dijo nada. 


Conocí personas a las que nunca se los conté 
pero tocando el tema decían que era una 
exageración o con sus palabras decían que no 
era algo que tuviera mucha importancia, así 
que cada vez estaba más decidida a no hablarlo 
con más gente aunque no es un caso que se 
habla con medio mundo, pero si es necesario 
sacarlo para no vivir con el aguijón en el pecho. 


Después de haber pasado abuso a la edad de 5 
años, 2 años después comencé a pasar abuso 
agresivo por parte de un familiar que no era mi 
padre, era una niña con muchas preguntas 
acerca de porque las personas tenían la 
crueldad para ser así, porque parecía que no 
podían tener empatía, y aún peor porque con 
seres indefensos que lo único que desean es 
disfrutar su infancia como todo niño. 
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Los niños no tienen la culpa de su frustración 
y tampoco es una forma de educar como 





muchos padres suelen decir acerca de esto. 
Una buena educación no se construye a base 
de golpes, en realidad solo se generan miedo 
e inseguridades. 

Con el tiempo mi vida se volvió totalmente 
inestable, mi comunicación era muy baja, la 
falta de confianza en mi y en los demás, la 
felicidad era muy mínima en cada día. 
Mis cambios fueron muchos, principalmente la 
falta de comunicación, seguridad y confianza 
hacia los demás y hacia mi misma. 

Recuerdo que mis primeros años eran de una 
persona que estaba enojada con la vida, no era 
una persona malvada con los demás pero si 
enojada, tenía un pésimo carácter cuando las 
personas me herían de alguna forma o si 
notaba sus malas intenciones enseguida 
reaccionaba con mal genio, apreciaba mucho a 
las personas cercanas pero a otras que no me 
daban la confianza o como lo ya dicho me 
herían y me sentía atacada salía mi enojo. 
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De un momento a otro después de haber 
pasado entre 1 o 2 años desapareció mi enojó 
y podía sonreír aunque no sinceramente, o 
eran muy bajas las posibilidades. 





Todos reaccionamos diferente ante el dolor y 
las situaciones que nos suelen pasar por eso 





creo que debe ser respetable que para algunos 
seres sea diferente su forma de vivir, no 





podemos obligar a otros a que la vean de igual 
forma, pues no todos tenemos la misma 
perspectiva acerca de ella, vamos en 





diferentes ritmos, con diferentes experiencias, 
O quizá a veces compartimos las mismas pero 
no todos manejamos de igual forma, la tristeza, 





la alegría, enojo, muchas veces se tiene que 
pasar por un proceso largo para poder 
comprenderlo. 


Lo que si podemos alcanzar todos es la 





felicidad, pero eso depende de cada individuo. 
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Para mi vivir una situación dura desde la 
temprana edad me hizo estancarme mucho, no 
sabia como seguir manejando mi vida, el dolor 
y la tristeza, mis estados de ánimo solían 
cambiar como cambia el día y la noche, 
siempre intentaba mantenerme tranquila, 
fuerte o feliz pero sabia que internamente 
sentía como una aguja que estaba enterrada, el 
sentimiento era profundo que no había nada 
que pudiera hacerme sentir bien, mis días 
pasaban totalmente grises, quizá muchas veces 
no lo demostraba y algunas otras veces sí, 
muchas ocasiones simplemente no lo sabía 
distinguir solo vivía o eso parecía. 


Eran muy pocas las personas con las que me 





soltaba en llanto ya que siempre me reservaba 
los sentimientos, no se si para algunas de estas 





personas era exagerada porque si solía 
soltarme mucho en llanto pero era algo que 
creo que únicamente me pasaba con personas 
que confiaba mucho y la cantidad era 
sumamente reducida. 
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Todo me hacía sentir que nadie podía 





quererme de verdad y cada que rompían mi 
corazón sentía que era mi culpa, que todo 
estaba mal en mi y que por completo yo era el 





problema, el dolor parecía extenderse y la 
tristeza invadía todo aquello que solía darme 
tranquilidad, el cansancio por vivir era mayor, 
solo deseaba que todo fuera distinto. 
Deseaba que mi infancia fuera distinta, sana, 
segura, feliz, no quería sentir inseguridades, 
no quería sentir que las personas me veían 
como si fuera poco aunque no fuera así, no 
quería ahogarme sola en la tristeza, tenía 
mucho resentimiento por aquellas personas, 
recordaba muy bien sus caras, las tenía justo 
grabadas sobre mi mente, las diferencias que 
tenía con los demás eran muchas, compañeras 
de la escuela querían que me comportara como 
ellas, que tuviera los mismos gustos y la misma 
comunicación pero su comunicación estaba 
muy lejos de ser para amistad, ellas eran 
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groseras, agresivas, para nada agradables y 
empáticas. 


Una vida duramente negativa constantemente, 
principalmente conmigo misma, salir de una 
mala situación no es tan fácil como pareciera, 
se cometen muchos errores a base de 
situaciones que nos limitan, las malas 
experiencias me hicieron negarme al cariño, la 
tranquilidad y la felicidad, a veces llena de 
resentimientos porque creía que la vida me 





golpeaba duramente y me parecía algo injusto, 
llena de caos era difícil ver más allá, 
comprender las situaciones que había vivido, 
no sabia como empezar a sanar, no sabia como 
no sentirme avergonzada. 


No me agradaban los espejos, cada que lo veía 
solo miraba una persona vacía, la angustia y la 





desesperación siempre me acompañaban. 





Las personas siempre me decían que era muy 
lenta o perezosa sin saber que lo que sentía 
era un enorme cansancio pero no físico, un 
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cansancio emocional que  absorbía por 
completo todo de mi, a veces por más que 
dormia me seguía sintiendo cansada. 


Muchas veces deseaba hablarlo pero sentía 
que las personas creerían que solo sería una 
excusa mía para no afrontar la vida o para no 
querer hacer las cosas, y si justo no podía 
afrontar la vida pero no porque no quisiera, era 
porque no sabía de que forma seguir con todo 
el peso sobre mí. 

Personas podrán decidir “solo deja el pasado 
atrás" pero no es tan sencillo y no porque sea 





una negativa de lo peor, creo que debe llevar 
todo un proceso para comprenderlo, afrontarlo 
y seguir, porque si se ignora la situación sigue 
siendo totalmente lo mismo, se sigue 
caminando con el mismo peso que se tiene. 
Buscar ayuda no está mal, ni es de locos, es 
algo completamente normal para alguien que 
quiere mejor su vida. 
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En algunos casos quedan secuelas que llegan 
a causar trastornos del desarrollo pero eso es 
otro tema. 

No somos culpables de lo que nos sucede 
durante la infancia, no es vergonzoso una 
situación como la mía, es una situación de suma 
importancia, afecta la vida adulta aunque haya 
sucedido durante la niñez, por eso creo que es 
importante expresarlo. 


Desde mis ojos puedo decir que la vida es todo 
aquello que pensamos, sentimos y hacemos. 
Principalmente lo que pensamos y sentimos 
porque creo que respecto a eso es como 
actuamos cada día, si nos sentimos mal 
emocionalmente entonces no nos sentimos 
capaces de realizar ciertas actividades que nos 
gustaría hacer. 

Si me siento incapaz, insegura y débil quizá no 
pueda realizar el objetivo que quisiera. de la 
misma forma si me siento enojada y no pienso 
con congruencia solo con enojo entonces 
actuaremos en base a esa emoción negativa 
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que podría traer muchas consecuencias y 
después arrepentimiento. 

La mayoría de las veces actuamos en base a 
nuestras emociones, no quiero decir que 
siempre está mal pero en momentos como 
cuando se presenta la ira no se deberían tomar 
decisiones o actuar a causa de esa ira. 


Es de suma importancia mantener unos 
pensamientos y sentimientos sanos para poder 
actuar con sensatez y no dejarnos llevar por 
esa emoción que existe justo en el momento. 


Otro ejemplo es la felicidad de pareja es una 
de las mejores experiencias que se vive y 





comparte pero puede convertirse en algo 
doloroso cuando nos hacemos muchas 
expectativas acerca de una persona o 
situación, cuando vemos que no es como 
esperábamos sentimos desilusiones fuertes y 
en muchas ocasiones culpamos a la otra 
persona, pero esas personas no están para 
cubrir nuestras expectativas porque ninguna 
persona puede ser perfecta, todos tenemos 
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nuestros defectos y deberíamos saber 
aceptarlos, pero existe una diferencia entre 
aceptar los defectos y aceptar los malos tratos, 
engaños y vínculos no saludables... 


Deberíamos aprender a diferenciarlos para no 
tener la creencia de que cuando una persona 
te maltrata psicológicamente o físicamente es 
porque tiene un defecto que debemos aceptar 
si de verdad queremos a esa persona, en todo 
caso aceptando esto estamos perdiendo el 
amor por nosotros mismos, estamos aceptando 
que merecemos poco cuando en realidad 
merecemos mucho más que ese maltrato 
psicológico o físico que estamos aguantando 
por parte de la persona, el amor nunca será 
aguantar algo que está dañado nuestra salud 





física o mental, siempre debería sumar. 


Soltar se puede convertir en algo difícil ya sea 
por miedo o por no querer separarse de esa 
persona, se vuelve en una mala costumbre o 
en otra creencia de que la persona puede 
cambiar. 
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Creo en que todas las personas podemos dar 
un cambio radical pero no de un día a otro, 
menos se debería permanecer en el mismo 
ciclo conflictivo que se perdió la autoestima y 
tranquilidad. 

Recuperar la autoestima es todo un proceso 





donde principalmente se debería mantener 





distancia de la situación en que se permitió que 
se viera afectada o quizá de lo contrario cueste 





más o se pueda recaer a la misma situación. 


La felicidad: 

Cuando entramos en una etapa de la felicidad 
tendemos a creer que esta se quedará para 
siempre y nos equivocamos. 

La tristeza, el dolor y las angustias seguirán en 





nuestra vida las veces que sean necesarias, no 
existe un punto en el que a partir de hay todo 
será perfección pero tampoco quiere decir que 
estemos todo el tiempo negativos y que no 
disfrutemos la dicha que sentimos, si no a que 
tengamos presente que toda situación llegara 
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hasta donde sea sano ya que será para nuestro 
bienestar propio. 

Debemos aceptar estas emociones cuándo 
lleguen a visitarnos porque justo así son las 
emociones, llegan de visita y se van, lo 





importante es entenderlas y aceptarlas. 
Principalmente queremos que en seguida se 
marche la tristeza y el dolor cuando llegan, 
luchamos por no sentirlas y terminamos 





ignorándolas, eso se vuelve un conflicto ya que 
siguen como si estuvieran atoradas en medio 
de nuestro camino. Vivimos sin darles la 





importancia que se debería ¿Qué estoy 
sintiendo? ¿Porqué me siento así? Para poder 
buscar una solución debería identificar la 
causa que me aflige, quizá esta razón no 
parezca tan sencilla de solucionar pero una vez 
que la tengamos identificada sabemos de 
dónde proviene y necesitamos el valor para 
solucionarla y actuar. 


Quizá a veces nos pase que nos preguntemos 
¿Para qué vivir si al final moriré? O al menos 
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era una pregunta que solía cuestionarme 
duramente. 

Esta claro que todos moriremos pero por la 
misma razón es que creo que deberíamos 
disfrutar cada segundo en esta tierra, si 
estamos aquí tampoco es por nada, tomemos 





de nuevo en cuenta que no hablo de ver todo 
de rosa si no de sentirse vivos. 
El tiempo es algo que pasa tan veloz que 
muchas veces cuando echamos un vistazo al 
pasado queremos cambiarlo para vivirlo, 
sentirlo, y disfrutarlo sin miedo. 


Nos llegamos a frustrar pensando en ello pero 
es imposible cambiarlo porque el pasado es 
solo eso "PASADO" no hay nada que lo pueda 
revertir, el "hubiera” una palabra que no existe 
porque no hay forma de volver, cuando 
solemos perdernos demasiado en ese pasado 
nos estancamos de muchas formas, nos 
limitamos para crecer, nos quitamos el valor 
como personas O a veces creemos que nos 
protegemos del daño tratando de ponernos un 
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supuesto escudo que en realidad solo nos esta 
quitando la oportunidad de vivir plenamente. 


Cuando hay algo que deberíamos hacer, nos 
detenemos a pensar, lo dudamos mucho o 
simplemente no lo hacemos por el miedo, 
quizás malas experiencias, quizás miedo al 
fracaso, pero si no nos arriesgamos entonces 
no vivimos, creo que estas experiencias son 
muy necesarias para poder obtener más 
sabiduría y trazar un buen camino. 

Porque no en lugar de preguntarnos para que 
vivir si moriré, porque no mejor nos 
preguntamos ¿porque no vivir este momento? 
¿Porque no disfrutar este instante? O ¿qué 
estoy aprendiendo de esta mala situación? Si la 
estoy viviendo, Muchas veces nos cuesta ver 
las pequeñas cosas que conforman la vida, 
porque permitimos que nos consuma ese 





pasado que ya no tiene presente pero nos 
encargamos de vivirlo día con día que no nos 
deja avanzar y así se nos pasa la vida. 
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No disfrutamos el admirar el sol, la luna, 
conectar con la naturaleza, el ser amable con 
los demás, solemos pensar si el no es amable 
conmigo porque yo lo seré con el, si el me 
habla mal porque yo debería hablarle bien, 
pero en mi opinión no debería ser 
necesariamente así, si doy lo que tengo 
entonces puedo mostrarme amable aunque la 
otra persona no lo sea, esto no quiere decir 
que tengamos que aceptar todo insulto y hacer 
como si nada, pera tampoco podemos 
reaccionar de igual forma porque obteniendo 
las mismas malas actitudes en realidad no 
soluciona nada del conflicto. 


En ocasiones estamos tan molestos con la vida 
que solo vivimos de odio o resentimiento 
cuando en realidad de nada sirve mantener 
este sentimiento negativo que lo único que 
hace es quitarnos el poder de vivir libremente. 
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Miremos una flor y pensemos que somos 
nosotros, florecemos y en algunas 
ocasión nos secamos pero si nos regamos 
con buenos pensamientos y sentimientos 
sanos podemos volver a florecer y cada 
vez mucho mejor, si nos valoramos, nos 
amamos, somos comprensivos y muchas 
cosas más podremos vivir en paz con 
nuestro pasado que nos dejará vivir 
tranquilamente con nuestra presente. 


Hay cosas que hieren mucho nuestro presente 
y deberíamos soltar, no me refiero a que sea 
fácil olvidar el pasado, me refiero a que 
debemos, hablarlo, sufrirlo, llorarlo, el tiempo 





que sea necesario para después dar paso 
adelante esto no te hace una persona débil, te 
hace una persona humana. 
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Es elección de cada quien que hacer con esa 
carga, arrastrarla o soltarla. 


Podemos seguir en el pasado y permanecer 
por hay a lo largo de años o incluso 





permanenteme pero ¿realmente eso es lo que 
queremos? ¿Anhelamos una vida llena de 
resentimientos, inseguridades, limitaciones ? 
Acaso no sería mil veces mejor llevar una vida 
en paz con el pasado y principalmente con 
nosotros mismos...ya que si nos ponemos a 
pensar la única persona que se afecta 
aferrándose al pasado somos nosotros mismos, 
nosotros mismos nos hemos hecho más daño 
que los demás, a veces somos incapaces de 
admitir esto y vivimos culpando a los demás de 
nuestra vida, evitamos la responsabilidad y se 
la queremos poner sobre los hombros a los 
demás en lugar de tomarla y trabajarla. 
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¿Qué es la vida para mi? Lo que pienso, hago y 
siento. 

Es sumamente importante cuidar lo que pienso, 
¿qué es lo que pienso? Y aún más importantes 
cuidar lo que pienso acerca de mí, ¿Me siento 
menos? ¿Porque me siento menos? 
Deberíamos tener claro que ningún ser 
humanos vale menos, ni siquiera porque 
alguien de nuestro entorno familiar nos lo haya 
dicho o repetido en varias ocasiones, nadie 
puede definir nuestro valor como persona, 
únicamente nosotros mismos nos damos ese 
valor, ya sea poco o mucho. 


Autoestima inflada; cuando una persona está 
en este tipo de autoestima cree que es superior 
a todos los demás, todo lo ve de una forma 





competitiva y cree que para sentirse bien debe 





pasar por encima pero verdaderamente no se 
siente bien con exactitud, son incapaces de 
corregir sus errores, suelen culpar a los 
demás, teniendo también así mismo un 
comportamiento hostil. 
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Autoestima alta; Este tipo de autoestima es 
muy conocida como positiva, se valoran, se 
aceptan, se comprenden así mismos, se sienten 
satisfechos con su vida, disfrutan siendo ellos 
mismas sin necesidad de sentirse superior a 
los demás ni de humillar las, confían en su yo 
interior, las experiencias negativas no los 
desestabiliza. 


Autoestima baja; no se valoran, no confían en 
ellos mismos, miedo al fracaso, limitaciones, la 
necesidad de hablar mal del otro también 
indica mala autoestima, se sienten tan mal que 
hacen que otros se sientan mal, si les va bien 
de repente mal, caen muy rápido. 


Pueden existir diversas experiencias que 
afectan el autoestima y por consecuencia 
también el presente. 


Un ejemplo de esto sería algún abuso sexual 
durante la niñez como lo fue en mi caso, creo 
que es uno de los casos más delicados ya que 
deja secuelas emocionales, cuando una 
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persona pasa por este tipo de experiencias 
todo se vuelve sumamente complicado, suele 
aparecer el miedo, el acercamiento de las 
personas, todo el tiempo tienes un click en la 
cabeza que te pone alerta, como si hasta el aire 








que estuvieras respirando te estuviera 





traicionando, la mente a veces te hace vivir el 
momento una y otra vez o muchas otras veces 
te bloquea ese momento pero de repente 
llegan recuerdos en los que no sabes si tienen 
alguna explicación con tu vida, a muchas de las 
personas que han vivido este tipo de 
situaciones se les bloquean recuerdos del 
momento en que vivieron la tragedia y 
pareciera que llevan una vida normal hasta que 
notan que algo no está bien, quizá la 
inseguridad con otras personas o el contacto 
con algunas otras, la dificultad para poder 
expresar algún abrazo o acercamiento, te 
paraliza y no sabes como actuar ante la 
situación que te incomoda, algunas veces no se 
dan cuenta que se están limitando al 
acercamiento como si estuvieras en peligro, y 
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quizá no se den cuenta pero la persona 





contraria si lo nota, tal vez tu sientes que esa 
persona está exagerada ya que no estas 





acostumbrada al acercamiento y se te vuelve 
una costumbre el vivir de esta forma, en mi 
punto de vista este es uno de los casos que 
más afecta el autoestima y la forma de 
relacionarse con los demás, se tiende a creer 
que las personas te harán daño, te cuesta la 





confianza, y en ocasiones crees que la persona 





con la que tienes acercamientos te va ver como 
si estuvieras manchada pero un abuso no 
debería ser visto así, ya que no es culpa de la 
víctima y no es algo que se haya anhelado. 





La crianza es otro de los factores que puede 
causar una autoestima baja, los padres son 
excesivamente castigadores, maltrato infantil 
que provoca mucho miedo y falta de 
comunicación de los niños, cuando los adultos 
les dicen palabras incorrectas a los infantes 
como "los niños no lloran" los están llevando a 
que tienen que reprimir sus emociones, o el 
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hecho de compararlos con otros, decirles que 
son un desastre y mejor lo realiza el adulto 
también afecta su autoestima porque se le 
puede producir sensaciones de impotencia y 
creer que no es capaz de realizar cosas, a 





veces creen que los niños no entienden o no es 





importante su niñez pero si lo es, de hecho es 
una parte muy importante ya que de hay 
imparte su autoestima en la adultez. 


Dificultad para decir NO, existe una ardua 
batalla dentro de uno mismo cuando no se 
puede tener la capacidad de decir no, quizá 
tenemos miedo a la reacción del otro, a que 
haya un enfado, podríamos hacerlo por 
complacer a los demás, por temor a lo que 
puedan pensar, en el interior sabemos que 
decir no es lo correcto pero terminas dando 
otra respuesta que por el contrario te es 
incómoda, no deberíamos sentirnos mal o tener 
temor a expresar lo que pensamos para que no 
vivamos en constante conflicto lamentándonos 
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de no haber dicho nuestra verdadera respuesta 
donde queda la espina de no haber hablado. 





Vivir los errores insuperablemente es otro 
problema para el autoestima cuando no 
sabemos salir de aquellos pensamientos que 
nos recuerdan en que nos equivocamos, nos 
hacen sentir que podemos volver a fallar o que 
no somos capaces para cumplir ciertas cosas, 





nos vemos envueltos en el pasado en lugar de 
aprender de ellos y posteriormente soltar pero 
nos castigamos continuamente y pensamos que 
somos un fracaso sin siquiera intentar ciertas 
cosas. 





Un error no te puede hacer la peor persona o 





un fracaso, ni dos, ni tres, somos seres que se 
equivocan constantemente pero lo verdadero 
de esto es aprender la lección en cada 





equivocación y no detenerse y definirse como 





fracaso por cada error, siempre será el 
momento perfecto para volver a iniciar. 
Debemos recordar que la perfección no existe, 
todos nos equivocamos más de una vez, así que 
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no seamos tan duros con nosotros mismos. 


Aceptar humillaciones sin protestar o sin 
buscar alternativas es otra forma que genera 
la baja autoestima, nos sentimos atrapados y 
amenazados, sabemos que no debemos 





aceptarlas pero somos incapaces de ponerle un 
límite, sentimos tanta negatividad y vergüenza, 
la ansia de no querer seguir en el mismo sitio 
pero tampoco existe la capacidad de ponerle el 
alto, se siente la frustración la ira, la tristeza, 
la angustia. 

Cuando uno está bien consigo mismo todo 
puede ser un poco más fácil, sabemos que 
cuando una persona nos juzga no permitimos 
que nos afecte. 

Algunas otras veces solemos ser muy duros 
con nosotros mismos, no reconocemos actos 
de bondad que tenemos, el esfuerzo que 
hacemos por seguir porque todo esfuerzo debe 
ser reconocido y bien valorado, no únicamente 





el de obtener un título o un trabajo, también el 
de tener la voluntad para asistir a una buena 
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terapia y sanar, el salir de la depresión, el 
hacer actos pequeños que quizá muchas 
personas no reconocen o no lo ven un logro 
como tal pero lo son porque cuestan. 
La vida se vuelve complicada cuando nos la 
hacemos de esta forma o cuando no la vivimos 
sanamente. 


Cuando se piensa que esta bien el hecho de 
que este presente el odio y el resentimiento no 





se dan cuenta que es un camino que no se lleva 
a nada bueno, a menudo se puede vivir 
frustrado, no existe una paz interna y este tipo 
de sentimientos hace que la persona carezca 
de empatía hacia los demás, la persona cree 
que no está haciendo ningún tipo de mal cuando 
en realidad está siendo cruel al no intentar 
ponerse en el lugar del otro y ver la forma en 
como se sentiría si el fuera quien lo estuviera 
viviendo o en ocasiones piensan en que si ellos 
estuvieran en su lugar no les dañaría o 
molestaría recibir ese tipo de trato o palabras 
solo tratando de justificarse, creen que no hay 
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nada de malo en su falta de empatía, pero están 
equivocados porque todos sentimos diferente. 


Hay quienes piensan que no se puede vivir de 
amor, en mi opinión creo que es lo más 
importante para sentirse vivo, el amor de 





familia, de amigos, de pareja..etc., es claro que 
el dinero es una necesidad para vivir pero si 





no existiera el amor o si no se vive creo que 
entonces no estaríamos viviendo. 

La vida no es solo dinero, también es sentir 
paz, plenitud, tranquilidad, para muchos es más 





difícil conseguir esto que el dinero pero es más 
importante porque si no hay nada de esto 
entonces el dinero solo será un vacío. 
Pensamos tanto conseguir ese dinero, lujos y 
todo lo material pero no pensamos en también 
buscar la paz que debemos otorgarnos. 

Para mucha humanidad esta mal visto el acudir 
a terapias, algunas personas creen que no lo 





necesitan o dicen que no están locas, no es un 
signo de locura, no es algo fuera de lo normal, 
si no quizá no existiera, el hecho de asistir es 
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signo de querer mejorar, cuando lo aceptas te 
das cuenta que tienes mucha responsabilidad, 
no hablo de responsabilidades laborales, si no 
de emocionales, afectivas, quizá muchos al 
principio tenemos miedo a esas 
responsabilidades o a que nos hagan ver que 
nosotros somos los que estamos mal pero una 
vez que lo aceptas y quieres trabajarlo 
entonces todo puede ser más fácil, ya que si no 
es por voluntad propia no funciona. 
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